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以 前 ， 我 在 访问 夏威夷 州立 大 学 的 时 候 ， 有 笠 听 了 该 大 学 医学 部 
的 前 教授 ， 对 夏威夷 传统 饮食 造 证 很 深 的 特 里 - 欣 塔 尼 老 师 的 课 ， 那 党 
课 上 他 向 我 们 展示 的 影像 极 具 震撼 力 。 

那 是 一 张 照片 ， 上 面 比较 了 放 在 大 小 不 同 的 两 个 盘子 里 的 食物 ， 
小 盘子 里 放 了 一 个 汉堡 包 、 蓝 请， 还 有 一 个 盛 着 清凉 饮料 的 纸杯 ， 是 
典型 的 当代 美国 饮食 ， 重 量 为 600 克 ;而 另 一 个 大 盘子 里 放 痢 蔬 沫 、 水 
果 、 豆 类 等 食物 ， 是 夏威夷 的 传统 饮食 ， 大 约 重 1.8 千 克 。 大 家 知道 这 
张 照片 的 舍 义 是 什么 吗 ? 

答案 是 ， 这 两 个 盘子 里 食物 的 热量 几乎 相同 (2274600, 27 
1100 千 卡 ) ， 其 实 小 副 子 里 的 食物 热量 还 稍微 多 一 点 。 虽 然 欣 塔 尼 老 
师 没 有 提 及 ， 但 这 两 个 盘子 之 间 存 在 本 质 的 兰 异 。 

这 个 差异 就 在 于 ， 小 盘子 里 的 食物 几乎 不 舍 维 生 素 、 矿 物质 等 宫 
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位 夏威夷 居民 ， 他 过 去 一 直 采 取 小 组 子 里 的 饮食 ， 后 来 他 把 饮食 换 为 
大 盘子 里 的 夏威夷 传统 饮食 ， 结 采 仅 香 这 一 项 措施 ， 束 成 功 减 挥 了 70 
千克 。 照 片 里 的 人 罕 着 减肥 前 的 裤子 ( 那 条 裤子 的 腰围 几乎 是 现在 腰 
围 的 两 倍 ) ， 得 意 地 微笑 着 。 这 张 照片 好 像 还 成 为 某 个 减肥 食品 的 广 
告 ， 所 以 留 给 我 的 印象 到 现在 都 很 深刻 。 

我 再 说 一 件 有 趣 的 事 。 亚 历 山大 : 施 拉 姆 斯 在 1979 年 到 1982 年 这 四 
年 间 ， 以 美国 的 纽约 学 区 为 研究 对 象 进行 了 一 项 调查 ， 来 查看 饮食 的 
改善 对 学 习 成 绩 的 影响 。 第 一 年 他 除去 了 汉堡 包 的 肉 中 的 脂肪 ， 用 未 
精 加 工 过 的 全 麦 面粉 做 面包 ， 结 果 学 生 的 平均 分 提高 了 20%。 第 二 年 
去 掉 了 添加 染色 剂 、 甜 味 剂 的 食品 ， 结 采 这 一 年 学 生 的 平均 分 比 原来 
提高 了 319%6。 接 下 来 他 又 去 除了 食品 中 抗 氧化 剂 等 合成 的 防腐 剂 ， 于 


征 学 生 第 四 年 的 平均 分 又 大 大 所 高 了 。 婚 这 样 ， 分 数 逐 渐 擎 升 ， 最 终 
算 起 来 ， 改 善 饮食 后 与 之 前 相 比 ， 这 些 学 生 的 分 数 所 高 了 409% 以 上 。 

欣 塔 尼 老 师 的 课 和 施 拉 姆 斯 的 调查 之 间 有 共通 之 处 ， 它 们 都 证 明 
了 这 样 一 个 事实 : БИЉАНА А, РОА ВИ ЈЕ, НЕ 
的 食品 ， 人 的 身体 包括 大 脑 也 能 发 生 巨 大 变化 。 

说 到 食品 添加 剂 ， 原 来 号 兼 大 学 讲师 的 记者 郡 司 车 学 先生 十 一 位 
先 碟 者 ， 他 问世 人 控诉 食品 添加 剂 的 有 害 性 ， 在 日 本 非常 有 名 。 都 司 
先生 从 20 世 纪 60 年 代 起 ， 融 葛 定 了 一 生 的 基调 一 不 停 地 问世 人 揭示 以 
食品 汪 、 加 剂 为 代表 的 化 学 物质 的 危险 性 。AF2 束 是 一 种 食品 添加 剂 
它 对 于 导致 食品 腐败 的 细菌 具有 很 强 的 杀伤 力 ， 第 音 用 于 鱼 糙 、 豆 
腐 、 和 鱼肉 香肠 等 食品 中 ， 作 为 杀菌 剂 在 日 本 使 用 得 非常 广 沁 。 但 是 ， 
在 加 工 这 些 食品 的 人 中 ， 不 断 有 人 为 原因 不 明 的 皮肤 病 、 甲 状 腺 异 第 
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现在 ，AF2 被 指定 为 阳性 对 照 物 质 。 让 我 来 解释 一 下 ， 使 生物 遗 
传 信息 紊乱 的 物质 及 产生 的 这 种 作用 叫做 变异 原 ， 在 研究 变异 原 时 ， 
为 了 验证 使 用 的 实验 方法 是 否 正 确 而 使 用 的 物质 ， 即 具有 强 变异 原 性 
的 物质 就 是 阳性 对 照 物 质 。 科 学 研究 已 经 证 实 ， 阳 性 对 照 物 质 具 有 致 
癌 作 用 。 一 直 以 来 ， 我 们 竟然 在 使 用 这 种 可 怕 的 物质 作为 食品 添加 
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郡 司 先 生 曾 受到 众多 的 诽谤 中 伤 及 政治 压力 ， 甚 至 成 为 被 告 上 法 
庭 。 尽 管 如 此 ， 他 还 是 坚持 控诉 食品 添加 剂 的 危害 ， 在 1974 年 ， 他 的 
努力 终于 得 到 了 回报 一 AF2 遭 到 了 全 面 禁用 ， 并 停止 生产 。 但 是 ， 据 
说 在 此 之 前 日 本 已 经 生产 了 多 达 100 吨 的 AF2， 它 们 都 被 我 们 吃 进 了 肚 
子 里 ， 很 可 能 已 经 带 来 了 不 好 的 影响 。 

还 有 ， 石 棉 的 致癌 性 现在 还 没有 解决 的 方法 ， 不 过 1972 年 世界 卫 
生 组 织 的 附属 机 构 指 出 了 它 的 危害 性 。 石 棉 和 AF2 的 一 大 不 同 之 处 就 
在 于 ， 后 者 通过 每 天 的 饮食 ， 频 繁 地 被 我 们 吃 进去 ， 而 前 者 则 不 是 。 
幸亏 郡 司 先生 坚持 控诉 ， 如 果 一 直 对 AF2 放 任 不 管 ， 像 石棉 那样 继续 
在 社会 上 使 用 ， 后 果 将 不 堪 设 想 。 当 然 ， 食 品 添加 剂 在 其 他 地 方 也 被 
大 量 使 用 着 ， 因 此 未 来 的 情况 还 是 难以 预测 。 

现在 ， 高 脂肪 、 高 蛋白 质 食 品 在 大 人 和 孩子 的 饮食 中 占 了 很 大 比 
重 ， 而 香精 、 色 素 等 食品 添加 剂 也 已 经 是 孩子 们 钟爱 的 果冻 等 食品 包 
装 上 司空 见 惯 的 成 分 。 殊 不 知 ， 这 样 的 饮食 结构 长 此 以 往 ， 不 仅 会 使 
孩子 超重 和 肥胖 ， 从 而 引发 高 血压 、 糖 尿 病 、 心 脏 病 等 疾病 ， 更 会 影 
响 孩 子 的 大 脑 ， 导 致 耐力 、 注 意 力 水 平 下 降 ， 产 生 抑 郁 症 等 精神 问 
题 。 据 调查 ， 每 150 名 美国 儿童 中 就 有 1 名 受 多 动 症 或 抑郁 症 困扰 ， 而 
欧盟 国家 中 ， 如 今 已 有 2200 万 名 儿童 处 于 超重 状态 。 

尽管 由 饮食 导致 的 儿童 和 青少年 健康 问题 已 经 越 来 越 多 ， 大 多 数 
人 却 没有 认识 到 这 类 问题 的 严重 性 ， 政 府 也 不 愿 花 大 力气 去 解决 。 我 


想 告 诉 尽 可 能 多 的 人 ， 布 望 大 家 目 觉 地 意识 到 这 类 问题 ， 并 痢 手 解 
决 ， 这 才 是 我 们 首先 应 该 做 的 。 为 此 ， 我 一 直 坚 持 从 事 着 饮食 指导 的 
工作 。 在 这 期 间 ， 我 给 著名 运动 员 或 名 人 提 建 议 、 作 指导 ， 我 发 现 棒 
球 运 动员 在 比赛 中 出 现 的 控制 力 和 体力 下 降 等 问题 与 孩子 在 学 习 过 程 
中 明 到 的 问题 一 样 ， 这 成 为 了 我 写作 本 书 的 初衷 。 

本 书 的 内 容 可 能 会 丰 覆 很 多 人 以 往 对 饮食 、 营 养 抱 有 的 “第 识 ”， 
但 这 绝 不 是 标新立异 。 我 是 在 不 断 探究 膏 养 学 的 过 程 中 ， 目 然而 然 地 
获得 了 这 些 知 识 。 我 衷心 布 望 ， 大 家 能 够 吸收 书 中 的 知识 ， 对 饮食 与 
健康 的 天 系 有 新 的 理解 ， 对 生活 中 的 有 害 物质 时 刻 保持 关注， 让 孩子 
们 可 以 更 健康 ， 更 聪明 | 


吃 日 米 会 得 病 ? 


不 知 大 家 是 否 知 道 这 样 一 件 事 ， 从 前 日 本 NHK 电 视 台 的 某 廊 目 曾 
经 报道 过 一 件 明 治 初期 发 生 的 与 膏 状 有关 、 人 危及 日 本 存亡 的 大 事 。 

事情 的 经 过 古 这 样 的 ， 当时 ， 日 本 海军 、 陆 军 中 有 近 半 数 的 士兵 
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都 患 上 了 脚气 ， 其 中 25 名 死亡 。 据 当时 的 海军 高 官 说 :“ 日 本 的 海军 将 
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天 性 。 士 兵 的 饮食 中 有 当时 非常 珍 贯 的 日 米饭 ， 不 过 以 面包 为 主食 的 
英国 军队 却 并 未 受到 脚气 的 级 击 ， 由 此 蜗 木 推测 ， 把 日 米 换 为 麦子 或 
许可 以 预防 脚气 。 

高 木 为 了 验证 该 假说 古 否 正确 ， 进 行 了 一 项 宏大 的 实验 。 他 采取 
了 一 种 大 胆 的 方法 : 第 二 年 ， 他 把 士兵 的 饮食 从 以 米饭 为 主 改 为 以 面 
包 (麦子 ) 为 主 。 接 下 来 ， 让 军舰 “筑波 ”号 再 一 次 沿 着 和 之 前 “ 龙 
到 ”号 完全 相同 的 路 线 航行 。 

当 “ 品 波 ? 号 到 达 夏 威 夷 的 火 公 鲁 鲁 时 ， 在 日 本 等 行 消 息 的 高 木 收 
到 了 这 样 一 封 电 报 : “未 出 现 患者 ! 请 放心 ! ” 没 想到 饮食 变革 竟然 取 
得 了 如 此 好 的 结 有 末 ， 简 直 让 人 难以 相信 ， 据 说 高 木 为 此 激动 万 分 ， 其 
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在 那 之 后 ， 海 军 实行 了 以 麦子 代替 日 米 的 饮食 。 在 之 后 的 一 场 战 
争 中 ， 脚 气 引 起 的 死亡 又 减 到 3 例 。 但 另 一 方面 ， 在 陆军 中 ， 和 军医 森林 
太郎 批判 高 本 的 研究 ， 文 持 “ 脚 气 细菌 成 因 说 ”， 出 现 众 多 死者 后 仍 不 
关心 饮食 改革 。 最 终 的 结果 是 ， 在 同一 次 战争 中 ， 陆 军 的 脚气 患者 超 
过 4 万 人 ， 死 者 达 4000 人 。 一 边 古 死者 数 干 名 的 翡 剧 ,一边 是 士兵 患 脚 
气 极 少 的 奇 迹 一 这 种 天 壤 之 别 的 背后 ， 我 认为 饮食 是 一 个 非 肖 天 键 的 
因素 。 


在 这 里 ， 我 想 请 大 家 思考 的 是 ， 当 时 的 日 本 陆军 士兵 吃 的 并 不 是 
我 们 前 面 提 到 的 明显 含有 二 英 、 东 等 有 害 物质 的 食物 ， 而 是 我 们 每 天 
都 在 吃 的 白米 。 这 一 事件 之 后 ， 人 们 发 现 脚气 不 是 由 细菌 引起 的 ， 而 
是 缺乏 维生素 B1 造 成 的 。 士 兵 持续 食用 由 于 精 加 工 而 失去 了 几乎 所 有 
维生素 B1 的 白米 ， 在 这 个 过 程 中 ， 他 们 的 健康 被 损害 了 。 

但 只 是 这 样 的 影响 ， 怎 么 会 演变 成 很 多 人 死亡 的 严峻 事态 呢 ? 如 
果 这 样 会 造成 死亡 ， 如 今 大 半 以 白米 为 主食 的 现代 人 应 该 出 现 众多 死 
于 脚气 的 病例 才 对 。 这 样 想 来 ， 当 时 支持 “细菌 成 因 说 ”的 森林 太郎 及 
日 本 医学 会 批评 高 木 兼 宽 的 “白米 饮食 说 ”是 胡说 八道 ， 也 不 无 道理 。 

但 这 里 有 一 个 很 大 的 盲点 ， 之 后 的 研究 人 员 也 没有 发 现 。 就 是 ， 
问题 不 在 于 白米 缺乏 维生素 B1 就 不 好 ， 而 是 除了 维生素 B1 以 外 ， 其 他 
众多 不 可 或 缺 的 营养 素 也 都 流失 了 ， 这 才 是 最 主要 的 原因 。 以 白米 为 
主食 的 现代 社会 中 之 所 以 不 会 看 到 这 样 的 情况 ， 是 因为 我 们 从 白米 以 
外 的 各 种 食品 中 获取 了 以 维生素 B1 为 代表 的 众多 营养 素 。 但 这 里 我 要 
提醒 大 家 ， 饮 食 不 同 ， 也 可 能 出 现 无 法 充分 补充 这 些 营 养 素 的 情况 о 
即使 是 在 现代 ， 过 多 摄取 精制 碳水 化 合 物 或 酒精 的 人 群 中 ， 患 脚气 的 
人 也 较 多 ， 这 就 是 很 好 的 证 明 。 

我 并 不 是 说 麦子 这 种 食品 比 白米 更 好 ， 而 是 麦子 含有 精制 后 的 白 
米 中 缺乏 的 重要 营养 素 ， 这 才 是 我 讲 这 件 事 的 最 大 要 点 。 顺 便 提 一 
д, ЕТ (Ке) 即使 是 磨 成 了 面粉 ， 里 面 仍然 保留 了 白米 中 没有 的 
营养 素 ， 因 此 能 够 预防 脚气 。 这 也 就 意味 着 ， 如 果 把 白米 换 成 糙米 ， 
就 可 以 解决 营养 素 缺乏 的 问题 。 

我 们 已 经 了 解 到 ， 脚 气 会 在 这 样 的 情况 下 产生 : 摄取 的 4000 千 焦 
( 约 1000 千 卡 ) 热量 中 ， 维 生 素 B1 的 含量 不 足 0.22 毫 克 。 而 相同 热量 
的 白米 饭 (大 约 4 人 份 ) 中 只 含有 0.12 毫 克 维 生 素 B1。 也 就 是 说 ， 如 


果 以 日 米 为 主食 ， 而 又 不 能 从 其 他 食物 中 摄取 足够 的 维生素 B1， 那 么 
即使 定 现 在 ， 也 会 患 上 脚气 这 种 病 。 

为 了 保持 健康 ， 我 们 必须 从 每 天 的 饮食 中 摄取 以 各 种 维生素 、 矿 
物质 为 代表 的 46 种 音 养 素 。 这 些 襄 养 素 被 称 为 "必需 宵 养 素 "， 因 为 它 
们 中 的 绝 大 多 数 都 不 能 在 体内 合成 。 我 们 得 到 的 结论 是 :日 本 陆军 士 
兵 之 所 以 一 个 个 慌 命 ， 是 因为 没有 摄取 到 维持 生命 所 需 的 最 低 限 度 的 
必需 营养 素 。 

日 本 陆军 中 发 生 的 悲剧 在 大 家 眼 里 可 能 是 平 单 难以 想象 的 特殊 事 
件 ， 但 它 与 现代 人 号 体内 的 “ 弄 滑 情况 ?没有 根本 的 区 别 ， 只 不 过 是 严 
重 程度 不 同 而 已 。 示 能 适量 地 摄取 必需 营养 素 ， 这 一 原因 在 两 者 之 间 
征 相 通 的 。 我 认为 ， 时 刻 注意 目 己 的 营养 状况 ， 把 握 好 每 天 的 饮食 ， 
这 对 现代 人 来 说 非常 重要 。 


饮食 欧美 化 导致 健康 恶化 


汉堡 包 ， 热 狗 ， 匣 条 等 是 孩子 们 非常 喜欢 的 食物 。 很 多 家 长 在 奖 
励 孩子 的 时 候 ， 会 带 他 们 去 吃 这 些 食物 。 其 实 ， 这 不 仅 不 是 对 孩子 的 
奖励 ， 还 会 损害 孩子 的 健康 和 智力 。 

在 第 二 次 世界 大 战 中 战败 的 日 本 ， 在 实现 经 济 快速 增长 的 同时 ， 
也 付出 了 各 种 代价 。 代 价 之 一 就 是 饮食 结构 的 改变 ， 但 这 似乎 并 没有 
得 到 人 们 应 有 的 重视 。 

我 们 现在 来 看 一 下 ， 根 据 日 本 的 《国民 和 营养 调查 》， 从 战 后 到 现 
在 这 些 年 ， 三 大 营养 素 的 摄取 量 发 生 了 什么 样 的 变化 。 结 果 很 明显 : 
在 20 世 纪 40 年 代 的 日 本 ， 人 们 食用 很 多 碳水 化 合 物 一 米 ， 而 基本 没有 
摄取 脂肪 ;， 如今， 碳水 化 合 物 的 消费 量 锐 减 ， 取 而 代 之 的 是 脂肪 摄取 
量 急速 增加 。 

“饮食 欧美 化 ”这 个 词 似 乎 已 被 用 得 太 滥 了 ， 让 人 党 得 过 于 老 套 。 
这 些 年 , 日 本 人 摄取 的 总 热量 基本 没有 变化 ， 但 在 短 短 数 十 年 间 ， 饮 
食 结构 却 发 生 了 翻天 履 地 的 变化 。 

曾经 的 一 本 畅销 书 一 《健康 生活 新 开始 》 (Е ЗН. 
戴 蒙 德 著 ) 中 ， 收 入 了 极 具 震撼 力 的 数据 。 它 将 《国民 营养 调查 》 与 
《人 口 动 态 统计 》 相 对 照 ， 简 单 明 了 地 归纳 了 日 本 饮食 的 变迁 和 生活 
方式 病 引 起 的 死亡 人 数 变 化 。 

我 们 先 来 看 生活 方式 病 的 变化 。 如 果 将 1970 年 与 1997 年 进行 比 
较 ， 就 会 看 到 这 样 的 惊人 数字 : 心脏 病 的 死亡 人 数 ， 后 者 竟然 是 前 者 
的 130 倍 。 而 如 果 与 1950 年 比较 束 会 发 现 ， 在 前 列 腺 癌 、 肺 癌 、 脑 梗塞 
方面 ， 后 者 分 别 超过 了 前 者 的 75 倍 、40 倍 和 25 倍 。 乍 看 起 来 ， 似 乎 是 
这 类 疾病 引起 的 死亡 人 数 在 短 时 间 内 大 量 增加 ， 其 实 这 些 数据 表明 ， 
在 20 世 纪 50 年 代 和 70 年 代 时 日 本 还 基本 没有 这 些 疾病 。 

那么 ， 心 脏 病 、 癌 症 、 脑 梗塞 “突然 "出现 的 原因 是 什么 呢 ? 只 
看 《国民 营养 调查 》 就 会 得 到 非常 清楚 的 答案 。 今 天 的 日 本 人 与 20 世 


纪 50 年 代 相 比 ， 肉 、 牛 奶 等 乳 制品 、 油 脂 的 摄取 量 增加 了 很 多 ， 和 牛奶 
等 乳 制 品 的 消费 量 更 是 突出 。 这 种 变化 发 生 的 时 间 ， 与 生活 方式 病 的 
激增 开始 大 量 出 现 的 时 间 惊 人 地 吻合 。 

饮食 的 剧变 市 来 的 是 健康 状况 的 屎 化 。 现 在 日 本 流行 “ 赶 超 美 
国 "， 正 古 迎 合 这 一 时 代 漳 流 的 错误 营养 教育 观 造成 了 这 一 局 面 。 下 面 
我 想 具体 谈 谈 这 些 错 误 的 饮食 古 如 何 损 害 我 们 映 体 的 。 


吃 肉 没 体力 


“ 肉 古 最 好 的 蛋 日 质 来 源 ， 吃 肉 束 能 增强 体力 。” 一 这 正 古 弥漫 在 
整个 社会 中 的 “ 津 识 ”。 而且 ， 一 说 到 和 蛋 日 质 ， 人 们 脑子 里 想到 的 依然 
征 肉 、 曙 、 乳 制品 等 动物 蛋白 。 其 实 ， 我 敢 断 言 ， 肉 吃 多 了 ， 会 没有 
体力 。 运 动员 中 肌肉 拉 念 、 骨 折 等 念 病 很 突出 ， 其 中 的 一 个 原因 殉 是 
摄取 了 过 多 的 动物 蛋 日 。 

通过 饮食 摄取 的 和 蛋 日 质 ， 要 在 体内 被 分 解 为 22 种 进 基 酸 之 后 才能 
利用 。 和 蛋白 质 和 氨基 酸 的 关系 经 常 被 比喻 成 珍珠 项 链 ， 把 氨基 酸 这 些 
珍珠 用 一 条 绳 罕 起 来 ， 像 项 链 那 样 罕 成 一 慎 ， 这 束 古 蛋白 质 。 这 条 项 
链 的 接口 被 消化 酶 这 把 筋 刀 勇 断 后 分 散 开 来 ， 成 为 一 粒 粒 珍珠 ， 也 束 
尽 氨 基 酸 。 还 有 一 部 分 物质 是 由 儿 个 氨基 酸 案 合 而 成 的 肽 ， 它 也 可 以 
被 号 体 吸收 。 

肛 基 酸 通过 血液 被 运送 到 人 全身， 然后 在 各 个 组 织 、 亏 官 的 细胞 
内 ， 通 过 DNA 的 作用 合成 < 可 以 被 人 类 利用 的 和 蛋 日 质 ”。 如 有 果 号 体 所 需 
的 氨基 酸 量 不 足 ， 束 会 在 体内 频 紧 进行 这 项 作业 ， 并 利用 别 的 氨基 酸 
来 合成 。 但 尽管 这 样 ， 还 有 8 种 氨基 酸 无 法 在 体内 合成 ， 我 们 把 它们 称 
ЛЕН • 

除了 必需 氨基 酸 ， 其 他 氨基 酸 都 可 以 用 别 的 氨基 酸 来 生成 。 尺 管 
如 此 ， 合 成 蛋 日 质 这 个 过 程 也 会 给 映 体 造 成 人 负担， 而 且 只 要 有 一 种 必 
需 氨基 酸 不 足 ， 其 他 必需 氨基 酸 的 功能 整 会 降低 ， 影 响 蛋 日 质 的 合 
成 。 因 此 ， 无 论 是 必需 还 是 非 必 需 的 氨基 酸 ， 痢 必须 通过 合理 的 饮食 
来 摄取 。 饮 食 中 要 包含 喘 体 需 要 的 各 种 氨基 酸 ， 并 你 持 一 定 的 比例 平 


吃 肉 太 多 会 溶化 骨骼 


蛋 日 质 在 体内 有 多 种 功能 ， 除 了 生成 肌肉 、 骨 骼 、 内 脏 、 油 素 和 
酶 ， 还 负 贡 生成 与 免疫 相关 的 抗体 。 此 外 ， 输 送 映 体 必 和 需 的 物质 或 有 
害 物 质 也 是 蛋 日 质 的 职责 。 当 人 体能 量 不 足 时 ， 体 内 的 和 蛋 日 质 还 可 以 
转化 为 葡萄 糖 ， 作 为 能 量 供 人 体 使 用 。 

简单 地 说 ， 我 们 只 要 食用 牛肉 、 猪 肉 等 氨基 酸 组 成 与 人 类 相近 的 
动物 肉 ， 束 可 以 使 蛋 日 质 发 挥 以 上 的 功能 ， 得 到 理想 的 所 基 酸 组 合 。 
可 是 蛋 日 质 并 不 是 这 么 单纯 的 物质 ， 如 采 仅 靠 动物 的 肉 来 获取 需要 的 
肛 基 酸 ， 那 么 摄取 的 热量 肯定 会 稍微 超出 一 天 所 需 的 量 ， 这 一 点 我 殉 
不 多 说 了 。 我 这 里 要 提醒 大 家 的 是 ， 吃 太 多 肉 还 会 造成 蛋白 质 过 剩 ， 
给 号 体 造 成 各 种 形式 的 负担 。 

蛋 日 质 的 结构 非常 复杂 ， 它 的 分 解 、 代 谢 需要 很 多 能 量 。 因 此 ， 
与 看 水 化 合 物 相 比 ， 它 会 给 号 体 造成 更 大 负担 ， 代 谢 效 率 也 非常 低 。 
此 外 ， 碳 水 化 合 物 和 脂肪 作为 能 量 使 用 后 ， 最 终 只 会 生成 水 和 二 氧化 
而 ， 而 蛋 日 质 则 会 生成 氨 。 氨 这 种 物质 毒性 非常 强 ， 会 被 肝脏 转化 为 
毒性 较 低 的 尿素 。 之 后 ， 血 液 中 的 斥 素 经 骨 脏 过 滤 ， 最 终 作 为 尿 被 排 
出 体外 。 因 此 ， 如 果 摄 取 了 过 多 的 蛋白 质 ， 丈 会 给 肝脏 、 肾 脏 造 成 非 
常 大 的 人 负担。 而 且 一 旦 尿素 的 排泄 不 畅 ， 束 会 转变 成 斥 酸 ， 在 天 万 周 
围 的 组 织 生 成 结晶 ， 不 断 积 聚 ， 造 成 痛风 的 可 能 性 非常 大 。 

如 采 摄 取 了 大 量 蛋 日 质 ， 束 会 相应 生成 它 的 代谢 物 一 尿酸 及 硫酸 
等 酸性 物质 ， 这 样 一 来 血液 整 会 仿 酸 性 。 而 身体 为 了 中 和 这 种 酸性 ， 
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血液 中 钙 和 克 保 持 着 适当 的 比例 ， 这 一 平衡 在 体内 一 般 古 优先 维持 
的 。 但 是 ， 如 采 食 用 了 过 多 的 蛋 日 质 一 肉 类 ， 那 么 血液 中 的 磷 就 会 过 
剩 ， 这 样 一 来 又 会 发 生 脱 钙 ， 不 得 不 往 血 液 中 供给 钙 来 努力 改善 钙 和 


磷 的 比例 。 引 起 脱 钙 的 原因 有 很 多 ， 例 如 摄取 了 过 多 的 砂糖 或 酒精 ， 
或 是 铅 等 重金 属 聚 集 到 骨骼 上 “。 在 这 些 原因 中 ， 动 物 蛋 日 的 摄取 过 剩 
在 两 层 意义 上 都 容易 引起 脱 钙 。 

再 进一步 讲 ， 血 液 中 的 镍 浓度 一 旦 升 高 ， 肯 脏 的 再 吸收 能 力 跟 不 
上 ， 钙 束 被 排 到 尿 中 。 这 时 ， 脱 钙 不 但 造成 骨骼 上 的 钙 损 失 很 大 ， 希 
还 会 沉淀 到 骨骼 以 外 的 组 织 。 如 此 一 来 ， 束 会 引发 骨折 、 腰 痛 、 肌 肉 
痉挛 、 肌 肉 拉 伤 、 祝 力 下 降 、 糖 尿 病 、 心 肌 梗死 和 过 敏 等 问题 。 

近来 ， 有 一 类 情况 引起 了 广泛 关注 。 有 一 些 运 动员 很 有 实力 ， 却 
频繁 发 生 肌 肉 拉 伤 ， 因 而 不 能 发 挥 出 最 好 水 平 ， 这 明显 是 饮食 膏 养 造 
成 的 后 果 。 现 在 ， 你 应 该 能 理解 “ 肉 吃 多 了 没 体力 ”这 个 道理 了 吧 。 


人 的 肠 道 很 危险 ! 


我 前 面 讲 到 ， 从 食物 中 摄取 到 的 蛋 日 质 不 是 直接 被 体内 利用 ， 而 
征 被 分 解 成 筑 基 酸 、 肽 等 小 分 于 ， 然 后 才能 成 为 号 体 所 需 的 材料 。 但 
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击 “ 异 物 ” 蛋 白质 ， 阻 止 它 的 侵入 。 可 见 ， 食 物 中 含有 的 蛋 日 质 如 采 不 
改变 状态 ， 殊 会 对 喘 体 有 害 。 

免疫 细胞 存在 于 体内 的 各 个 地 方 ， 因 此 ， 如 采 映 体 的 某 个 部 分 侵 
入 了 异类 蛋白质 ， 过 度 的 压力 就 会 在 全 里 出 现 ， 这 叫做 食物 过 敏 。 食 
物 过 敏 的 主要 症状 有 腹 泻 、 叹 吐 等 消化 系统 的 症状 ， 洽 次、 草 碾 疹 等 
皮肤 系统 的 证 状 ， 以 及 气喘 等 呼吸 系统 的 省 状 。 

在 现代 社会 ， 肉 、 乍 、 牛 奶 等 动物 蛋 日 的 消费 量 飞 速 增 加 ， 随 之 
而 来 的 结果 是 ， 不 仅 孩 子 会 出 现 过 敏 症 状 ， 就 连 成 人 也 可 能 发 生 这 种 
情况 。 孩 子 的 情况 比较 容易 理解 ， 是 由 于 上 肠 道 的 屏障 还 没有 完善 ， 无 
法 很 好 地 控制 看 白质 ， 因 此 容易 出 现 过 敏 。 但 最 近 ， 这 类 由 免疫 系统 
导致 的 消化 絮 官 窒 乱 在 成 人 中 也 多 了 起 来 ， 甚 至 发 生 了 “肠子 里 出 现 漏 
洞 ” 的 情况 。 
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去 ， 相 反 ， 有 害 物质 却 未 被 阻挡 而 径直 侵入 到 了 血液 中 。 

造成 肠 漏 证 的 原因 有 很 多 ， 其 中 的 一 大 原因 束 是 蛋 日 质 的 过 度 摄 
取 。 如 末 摄 取 动 物 蛋 日 过 剩 ， 束 不 能 将 其 完全 消化 ， 而 是 以 蛋 日 质 的 
形式 直接 到 达 肠 道 。 这 些 和 蛋白 质 在 “ 坏 细菌 * 的 作用 下 发 生 异 常 发 酵 ， 
产生 有 害 物 质 ， 于 是 使 肠 壁 受到 了 损伤 。 

某 些 人 在 饮食 中 总 是 摄取 大 量 的 动物 蛋白 ， 他 们 的 肠 道上 会 形成 
很 多 圆 形 的 闪 效 ， 这 种 情况 在 健康 的 肠 道 上 是 看 不 到 的 。 动 物 蛋 日 过 


剩 的 饮食 中 ， 腾 食 纤维 的 摄取 量 肯 定 会 侧 少 ， 这 样 焉 无 法 顺畅 地 排 
便 ， 于 是 引发 便秘 、 鼓 肠 〈 肠 内 充满 气体 ， 腹 部 膨胀 ) 等 。 这 样 一 
来 ， 肠 内 的 压力 升 高 ， 笑 膜 束 会 从 肠 壁 薄 的 地 方 突起 呈现 小 小 的 袋 
状 ， 这 种 袋 状 的 突起 物 束 是 疙 将 的 真面目 ， 它 的 正式 名 称 叫 做 惑 室 。 
怠 室 原来 在 日 本 人 中 很 少见 ， 但 是 据说 现在 8~10 个 人 中 就 有 1 个 人 患 
有 这 种 疾病 。 

荐 室 的 出 现 多 数 人 目 己 都 感觉 不 到 ， 而 且 一 旦 有 害 物 质 进 入 其 
中 ， 吏 会 引发 炎症 ， 发 生 肋 调 证 的 危险 也 会 增加 。 


关注 脂肪 的 种 类 


脂肪 一 可 能 有 很 多 人 上 听 到 这 个 词 承 会 铲 眉头 。 现 在 ， 人 们 天 天 喷 
着 要 “ 低 脂 肪 、 低 热量 *， 估 计 有 不 少 人 认为 脂肪 与 健康 背道而驰 。 可 
是 ， 这 种 “名 昭著 ”的 营养 素 对 人 类 来 说 却 是 不 可 缺少 的 。 

体育 界 有 这 样 的 口号 : “运动 员 的 饮食 是 高 蛋 日 ， 低 脂肪 。” 我 在 
前 面 已 经 提 到 ， 纯 粹 的 高 蛋 日 饮食 会 给 吴 体 造成 负担 ， 那 么 脂肪 又 如 
何 呢 ? 一 个 关键 问题 束 是 它 的 种 类 。 诚 然 ， 不 过 度 摄取 脂肪 是 很 重要 
的 ， 但 选择 不 同 种 类 的 脂肪 ， 人 的 健康 状况 也 会 完全 不 同 。 

脂肪 可 以 大 致 分 为 两 种 :饱和 脂肪 酸 和 不 饱和 脂肪 酸 。 饱 和 脂肪 
酸 在 牛肉 、 猪 肉 、 乳 制品 等 动物 性 脂肪 中 含量 较 多 。 不 饱和 脂肪 酸 则 
主要 分 为 单 不 饱和 脂肪 酸 和 多 不 饱和 脂肪 酸 ， 其 中 ， 大 多 数 人 都 缺乏 
Omega 一 3 系列 不 饱和 脂肪 酸 (以 下 简称 Omega 一 3) 和 Omega 一 6 系列 
不 饱和 脂肪 酸 (以 下 简称 Omega 一 6) 两 类 。 

Omega 一 3 中 有 二 十 碳 五 烯 酸 (EPA) 和 二 十 二 碳 六 烯 酸 

(ОНА) ， 它 们 在 大 马 哈 鱼 、 沙 丁 鱼 等 鱼油 中 含量 较 多 。 此 外 ， 还 有 

亚麻 籽 油 或 紫 苏 油 中 含量 较 多 的 ax 一 亚太 酸 在 体内 会 转化 为 EPA 或 
DHA。 玉 米 油 、 芝 厅 油 等 一 般 植 物 油 的 主要 成 分 一 亚 油 酸 属于 Omega 
一 6， 动 物 脂肪 中 含有 的 、 不 同 于 饱和 脂肪 酸 的 花生 四 烯 酸 也 是 Omega 
一 6， 亚 油 酸 在 体内 主要 转化 为 花生 四 烯 酸 。 

饱和 脂肪 酸 可 以 在 人 体内 合成 ， 因 此 不 一 定 非 要 从 食物 中 获取 。 
相反 ， 倒 是 有 人 指出 了 过 度 摄取 饱和 脂肪 酸 的 害处 。 牛 、 猪 的 体温 比 
人 类 要 高 ， 因 此 这 些 动 物 的 脂肪 炊 点 上 自然 也 就 偏 高 ， 这 就 意味 着 ， 不 
达到 一 定 温 度 这 些 动 物 脂肪 就 无 法 熔化 ， 这 是 它 的 一 大 特点 。 如 果 人 
体 过 度 摄 取 这 些 容 易 凝 固 的 脂肪 ， 束 容易 对 血管 、 血 液 等 造成 恶劣 影 
响 。 

Omega 一 3 和 Omega 一 6 在 我 们 的 体内 都 无 法 生成 ， 因 此 属于 必需 
脂肪 酸 ， 必 须 从 外 界 获 得 ， 例 如 通过 饮食 获取 。 而 且 这 两 种 必需 脂肪 


酸性 质 完全 相反 ， 这 是 它们 的 一 大 特点 ， 需 要 我 们 多 加 注意 。 

目 完 ， 两 者 的 共同 点 是 都 属于 构成 细胞 膜 的 材料 。Omega 一 3 和 
Omega 一 6 都 能 构成 细胞 膜 ， 前 者 是 以 EPA、DHA 的 形式 ， 后 者 是 以 花 
生 四 焕 酸 的 形式 。 人 研 究 已 经 证 实 ， 如 采 Omega 一 3 的 比例 高 ， 可 以 提高 
细胞 膜 的 弹性 ， 如 有 果 Omega 一 6 偏 多 ， 则 可 以 使 细胞 膜 更 坚硬 。 

人 体 有 60 万 亿 个 细胞 ， 因 此 ， 细 胞 膜 的 性 质 对 我 们 身体 的 影响 不 
可 估量 。 我 们 要 想 继 续 生 存 下 去 ， 细 胞 膜 发 挥 着 基础 性 的 重要 作用 ， 
例如 ， 它 负责 彰 养 素 的 吸收 ， 废 弃 物 的 排出 ， 防 止 细 基 病毒 的 侵入 ， 
细胞 之 间 的 信息 传导 等 。 肌 肉 、 血 管 、 心 脏 的 关键 在 于 弹性 ， 这 些 组 
织 或 器 官能 否 正常 发 挥 作用 ， 主 要 取决 于 细胞 膜 的 弹性 。 在 信息 传导 
方面 ， 需 要 利用 脑 、 眼 等 器 官 ， 为 了 使 这 些 需 官 的 细胞 正 党 工作， 
Omega 一 3 和 Omega 一 6 也 非常 重要 。 

还 有 一 点 需要 我 们 注意 ， 那 瓯 是 激素 样 物质 的 作用 。 激 系 样 物质 
由 分 别 属于 Omega 一 3 的 EPA 和 属于 Omega 一 6 的 花生 四 烯 酸 生成 ， 和 
激素 一 样 人 负责 调节 各 种 体内 机 能 ， 也 有 人 称 它 们 为 局 部 油 素 ，Omega 
一 3 和 Omega 一 6 在 这 一 点 上 也 起 着 完全 相反 的 作用 。 例 如 ， 人 一 旦 出 
血 ， 来 目 花 生 四 烯 酸 的 激素 样 物质 束 会 增加 ， 加 速 血 液 凝 结 。 与 此 相 
反 ， 当 体内 快要 形成 血栓 时 ， 束 会 生成 来 日 EPA 的 激素 样 物 质 ， 使 血 
液 更 容易 流动 。 此 外 ,来 目 花 生 四 和 炳 酸 的 激素 样 物质 能 够 扩大 炎症 ， 
而 来 目 EPA 的 激素 样 物质 则 具有 最 大 限度 控制 炎症 的 效果 。 


赶快 戒 掉 人 造 黄 油 


我 想 你 平时 可 能 会 有 这 样 一 种 党 统 的 印象 一 “动物 脂肪 对 号 体 有 
害 ， 植 物 脂肪 则 是 健康 的 ”， 我 希望 从 今天 起 你 残 能 改正 这 种 认识 。 

在 比较 黄油 和 人 造 黄 油 的 时 候 ， 竟 然 有 很 多 人 以 “人 造 黄 油 是 植物 
性 的 ”为 由 ， 认 为 人 造 黄油 对 健康 有 益 ， 这 其 实 是 一 个 大 大 的 错误 。 人 
造 黄 油 里 面 舍 有 过 多 的 Omega 一 6， 因 此 会 严重 破坏 Omega 一 6 与 
Omega 一 3 之 间 的 平衡 。 单 从 这 一 点 讲 ， 人 造 黄 油 在 健康 方面 的 害处 就 
非常 大 ， 不 过 它 最 大 的 问题 在 于 它 是 “ 假 黄油 ”。 

现在 ， 我 来 说 点 更 专业 的 知识 ， 人 造 黄 油 是 利用 加 氢 技 术 生 产 
的 。 只 要 看 看 普通 的 植物 油 我 们 就 会 明白 ， 不 饱和 脂肪 酸 在 常温 下 是 
液体 ， 但 如 果 使 它 在 120°*C~210°C 的 高 温 高 压 状 态 下 与 氢气 发 生 反 
久 ， 束 可 以 让 植物 油 在 常温 下 也 能 呈现 类 似 黄 油 的 状态 。 你 看 ， 人 类 
多 厉害， 竟然 可 以 强制 地 让 任何 非 目 然 的 物质 发 生变 化 。 这 就 是 人 造 
黄油 的 真面目 ， 它 有 一 个 绰号 叫做 “塑料 食品 ”。 

此 外 ， 加 热 或 是 有 意 地 加 氢 过 程 中 会 生成 一 种 叫做 反 式 脂肪 酸 的 
不 例 和 脂肪 酸 ， 这 种 物质 在 上 自然界 中 几乎 不 存在 。 反 式 脂 肪 酸 不 仅 不 
能 转化 为 我 前 面 提 到 的 激素 样 物质 ， 还 会 妨碍 其 他 不 饱和 脂肪 酸 转 化 
为 激素 样 物质 。 而 且 ， 如 果 细 胞 膜 组 织 内 存在 大 量 的 反 式 脂肪 酸 ， 细 
胞 膜 焉 无 法 正常 发 挥 作 用 。 

反 式 脂肪 酸 会 引起 各 种 疾病 风险 ， 其 中 最 广为人知 的 是 增加 血液 
中 的 “ 坏 胆 固 醇 ”、 减 少 “ 好 胆固醇 "， 从 而 增加 患 心 脏 病 的 风险 。 美 国 
进行 了 一 项 研究 ， 以 8 万 名 女性 为 实验 对 象 ， 将 摄取 反 式 脂肪 酸 最 多 的 
小 组 与 摄取 量 最 少 的 小 组 作对 比 ， 结 果 前 者 患 心 肌 梗 死 的 危险 要 高 出 
30% ° 

也 有 专家 指出 ， 如 果 从 最 开始 加 氢 的 时 候 束 知道 这 种 危险 性 ， 那 
么 这 种 制作 方法 就 不 会 被 沿用 至 今 ， 这 种 方法 简直 是 “有 百 害 而 无 一 
利 ”。 


改名 换 姓 的 反 式 脂肪 酸 


除了 人 造 黄油 ， 反 式 脂 肪 酸 还 改名 换 姓 ， 混 在 各 种 食品 中 。 购 物 
时 ， 请 注意 一 下 贴 在 食品 包装 袋 上 的 标签 ， 你 一 定 会 发 现 ， 以 饼干 、 
蛋糕 、 巧 元 力 、 带 馅 面包 、 新 鲜 咖 啡 为 代表 的 众多 食品 包装 诉 上 ， 都 
写 着 “人 造 黄 油 *、“ 起 酥油 *”、“ 加 工 油脂 ”或 是 “涂抹 脂肪 ”等 。 这 意味 
着 这 些 食品 中 都 舍 有 大 量 的 反 式 脂肪 酸 。 

起 酥油 的 英文 名 称 是 “shortening”， 而 它 的 正式 名 称 是 “shortening 
oil*”， 舍 义 来 源 于 “shorten” 这 个 词 ， 意 思 是 “使 油 炸 食 品 或 饼干 等 有 了 酥 
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人 造 黄油 中 加 入 了 水 、 乳 化 剂 ， 才 被 制造 成 黄油 的 形态 ， 但 起 栈 
油 中 没有 添加 这 些 物 质 ， 它 被 用 做 猪 油 的 奉 代 品 。 你 肯定 有 这 样 一 种 
感觉 ， 觉 得 家 里 炸 的 东西 没有 买 回来 的 东西 或 店 里 吃 的 东西 脆 。 不 过 
你 可 以 想 想 ， 这 些 食品 都 是 “专业 店 的 手艺 ?， 肯 定 有 不 少 是 加 入 起 酥 
油 后 炸 成 的 。 我 认为 ， 由 于 起 栈 油 而 变 脆 、 般 总 的 正 是 我 们 的 号 体 。 

可 能 有 很 多 人 没 听 说 过 “涂抹 脂肪 ”这 个 词 ， 你 可 以 把 它 想 成 一 种 
人 造 黄 油 ， 只 不 过 其 水 和 乳化 剂 的 混合 比例 更 高 ， 呈 奶油 状 。 此 外 ， 
市 面 上 出 售 的 色拉 油 、 有 蛋黄 交 、 调 味 计 中 ， 大 部 分 都 使 用 了 这 种 加 氢 
的 油 ， 它 们 都 是 反 式 脂肪 酸 的 来 源 。 

饮食 原本 是 维持 健康 的 一 种 方法 ， 可 是 现在 ， 有 害 健 康 的 食品 满 
大 街 都 是 ， 我 们 消费 者 却 特意 选择 这 些 东 西 。 

但 在 美国 ， 政 府 很 早 葡 发 布 了 和 警告， 消费 者 团体 甚至 发 起 宣传 活 
动 一 “把 反 式 脂肪 酸 赶 出 美国 ”。 他 们 呼吁 食品 行业 停止 使 用 反 式 脂肪 
酸 ， 劝 说 消费 者 不 要 购买 含有 有 反 式 脂肪 酸 的 食品 ， 甚 至 同 美 国 食品 药 
品 管理 局 (ЕРА) 提出 要 求 ， 和 希望 用 法 律 来 禁止 加 氢 植 物 油 的 使 用 。 

这 些 宣传 活动 取得 了 成 效 : 大 型 食品 生产 商 在 不 断 减 少 产品 中 反 
式 脂 肪 酸 的 含量 ， 从 2006 年 开始 ， 美 国 的 所 有 食品 都 贴 上 了 反 式 脂肪 
酸 含量 的 标签 。 而 在 丹麦 ，2003 年 束 颁 布 法 律 规 定 了 减少 食品 中 反 式 


脂肪 酸 的 含量 。 日 本 也 应 尽快 癌 美 国 和 入 考 学 习 ， 对 反 式 脂肪 酸 加 以 
限制 。 

“这 样 放任 不 管 的 话 ， 后 条 会 很 广 重 "一 这 是 日 本 电视 上 某 个 健康 
方 目 引起 观众 您 蛋 心 理 的 一 句 经 典 台 词 ， 而 反 式 脂肪 酸 的 现状 ， 用 这 
句 话 来 形容 正 合适 。 


最 佳 主食 是 催芽 糙米 


大 家 知道 “血糖 生成 指数 (СІ) * 吗 ? 它 是 以 葡萄 糖 为 基准 (100) 
的 相对 数值 来 表示 食品 中 碳水 化 合 物 的 血糖 值 上 升 速 度 。 由 此 可 见 ， 
该 数值 表示 各 种 食品 中 含有 的 碳水 化 合 物 的 燃烧 速度 。GI 值 越 高 ， 碳 
水 化 合 物 燃烧 的 速度 越 快 ， 相 反 ，GI 值 越 低 ， 碳 水 化 合 物 就 越 能 缓慢 
地 转化 为 能 量 。 

在 运动 员 中 ， 说 到 碳水 化 合 物 食品 ， 面 食 是 很 受 欢 迎 的 。 它 是 用 
面粉 做 成 的 一 种 精 加 工 食品 ， 在 碳水 化 合 物 中 属于 GI 值 偏 高 的 。 由 于 
面食 是 用 精制 后 的 谷物 磨 成 粉 做 的 ， 所 以 能 迅速 转化 为 能 量 。 它 看 似 
适合 运动 员 ， 其 实 不 然 ， 如 果 吃 的 量 很 大 ， 就 会 破坏 血糖 值 的 平衡 。 
因此 ， 即 使 是 吃 面 食 ， 也 应 该 尽 可 能 者 得 硬 一 点 ， 或 是 食用 全 麦 面 
食 о 

我 看 过 对 一 名 马拉松 选手 的 采访 ， 他 频繁 地 食用 年 糕 、 有 蛋糕 等 食 
物 ， 称 之 为 “补充 糖分 ”， 我 认为 这 种 饮食 方法 对 运动 员 来 说 并 不 是 最 
合适 的 。 

我 也 听 说 ， 有 “富士 山 飞鱼 ”之 称 的 古 桥 广 之 进 每 天 都 会 吃 约 1 升 粮 
米 。 甚 至 有 研究 报告 说 ， 在 明治 时 代 ， 曾 经 给 人 力 车 夫 增加 有 蛋白质， 
他 们 的 饮食 过 去 一 般 以 米 为 主 ， 摄 取 很 多 碳水 化 合 物 。 但 更 换 食物 的 
结果 是 ， 车 夫 由 于 过 度 疲 劳 再 也 骑 不 动 了 。 可 见 ， 在 过 去 的 日 本 ， 人 
们 力量 的 源泉 还 是 来 自 米 ， 而 且 是 精制 度 低 的 糙米 或 豚 芽 米 。 

不 过 话说 回来 ， 似 乎 只 有 优点 的 糙米 其 实 也 存在 缺点 ， 那 就 是 一 
种 称 为 植 酸 的 物质 。 植 酸 与 糙米 中 富 含 的 矿物 质 相 结合 ， 会 以 一 种 难 
以 消化 和 吸收 的 形式 存 于 体内 。 因 此 ， 虽 然 吃 糙米 可 以 摄取 到 比 白米 
更 多 的 营养 素 ， 但 也 会 有 一 部 分 矿物 质 没有 被 吸收 就 排泄 掉 了 。 

不 过 ， 如 果 糙 米 发 芽 了 ， 这 种 结合 就 会 被 割裂 ， 糙 米 中 的 矿物 质 
将 被 吸收 得 更 多 。 而 且 由 于 糙米 发 菠 了 ， 植 酸 也 会 变 成 更 容易 发 挥 作 
用 的 形式 ， 能 起 到 强 有 力 的 抗 氧 化 作用 ， 这 一 点 已 经 得 到 了 专业 研究 


的 证 实 。 同 时 ， 第 4 章 中 将 介绍 到 的 Y 一 所 基 丁 酸 (САВА) 这 种 有 用 
物质 也 会 增加 。 最 近 ， 随 着 健康 漳 流 的 风行 ， 发 芽 糙 米 已 经 成 为 了 大 
从 认可 的 健康 食物 。 

不 过 ， 如 采 糙 米 发 村 、 成 长 过 度 ， 稍 养 聂 就 会 被 用 于 发 村 和 成 
长 ， 所 以 食用 发 芽 前 催 杆 过程 中 的 米 束 能 够 避 开 这 一 缺点 ， 最 大 限度 
地 利用 昔 养 素 。 可 以 说 ， 催 芽 糙 米 比 发 车 糙米 更 好 ， 十 最 佳 碳水 化 合 
物 食品 。 


“七 层 饮 食 金 字 塔 ”是 理想 的 饮食 方案 


不 仅 是 米 、 人 小麦 等 谷物 ， 豆 类 、 昔 类、 蔬 环 、 水 果 也 有 各 目的 GI 
值 。 大 家 都 知道 胡 葛 下 的 GI 值 比较 高 ， 但 我 们 完全 没有 必要 少 吃 胡 葛 
入。 这 是 因为 胡萝卜 不 像 合 物 ， 不 会 大 量 食 用 ， 因 此 它 很 难 使 血糖 值 
急速 变化 。 大 家 也 没 必 要 把 GI 值 看 得 过 于 复杂 ， 基 本 上 ， 无 论 是 何 种 
食物 ， 只 要 选择 精 加 工程 度 尽 可 能 低 的 就 可 以 了 。 

当 我 们 需要 表示 某 种 食物 的 营养 价值 (Nutrient value=N) 时 ， 即 
相对 于 一 定 热量 (Calorie=C) 总 量 中 所 含 矿 物质 、 维 生 素 等 营养 素 的 
量 ， 使 用 “N/C 比 率 ”*。 像 精 加 工程 度 非常 高 的 面粉 ， 其 N/C 比 率 较 低 ， 
而 糙米 等 未 精 加 工 合 物 的 N/C 比 率 则 比较 高 。 忆 的 来 说 ， 合 物 等 GI 值 
较 低 的 食物 N/C 比 率 偏 高 ， 也 就 是 说 营养 价值 高 。 

此 外 ， 不 仪 是 谷物 ， 如 果 大 家 平时 就 食用 富有 营养 的 食物 ， 最 后 
束 会 自然 变 成 我 提倡 的 “七 层 饮 食 金 字 塔 ”方案 一 均衡 食用 豆 类 、 芝 拼 
等 种 子 类 、 海 带 等 海棠 类 、 蔬 来 、 鱼 、 松 苷 等 蘑菇 类 ， 以 及 暮 类 。 

豆 类 含有 丰富 的 优 民 蛋 日 质 ， 还 富 含 钙 、 镁 、B 族 维生素 等 。 种 
子 类 食物 除了 含有 镁 、 笑 ， 还 是 很 好 的 维生素 E 来 源 。 海 蓉 类 食物 则 
含有 钙 、 镁 、 三 。 蔬 来 富 含 钾 ， 还 有 大 量 B 一 胡萝卜 素 和 维生素 C。 鱼 
则 为 我 们 提供 硒 、 冬 等 矿物 质 ， 以 及 EPA、DHA 等 Omega 一 3 系列 不 饱 
和 脂肪 酸 。 蘑 区 里面 伟 有 其 他 食品 中 很 少 的 珍贵 物质 ， 例 如 多 糖 类 物 
质 等 。 划 类 则 是 钾 、 维 生 系 C 的 很 好 来 源 。 

如 果 能 将 精 加 工程 度 低 的 谷物 和 “七 层 饮 食 金 字 塔 ”方案 很 好 地 组 
合 起 来 ， 并 充分 保留 这 些 食物 的 原味 ， 人 简单 地 进行 襄 调 ， 我 们 就 能 实 
现 营养 丰富 的 饮食 。 

这 残 是 我 在 第 1 章 中 提 到 的 众多 一 流 运 动员 采用 的 “七 层 饮食 金字 
塔 ” 方 案 的 真正 含义 。 估 计 有 不 少 读者 会 悚 证 于 这 种 饮食 法 的 简单 、 朴 
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扰 的 小 野 和 义 和 前 田 知 德 上 演 了 一 出 华丽 的 复活 剧 ， 而 落 合 博 满 作 为 


现任 运动 员 ， 很 长 时 间 一 直 表 现 非凡 ， 和 田 一 浩 则 在 整个 赛季 都 极 具 
努力 一 这 些 人 用 目 身 的 表现 回 我 们 证 明了 “七 层 饮 食 金字 塔 " 方 案 的 功 
С 
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照 PFC 比 例 来 安排 饮食 看 起 来 似乎 很 困难 ， 但 其 实 日 本 的 传统 饮食 很 
自然 地 契合 了 PFC 比 例 。 日 本 的 传统 饮食 一 主食 为 米 ， 吃 很 多 蔬 业 和 
豆 类 ， 适 量 动物 重 晶 ， 还 有 桨 淘 一 是 多 么 棒 的 饮食 啊 ! 

以 “七 层 饮 食 金 字 塔 ”方案 为 基础 ， 我 制定 了 一 份 一 周 的 理想 菜 
详 ， 并 列 成 了 表格 。 至 于 早餐 ， 我 会 在 第 3 章 中 介绍 一 种 ， 布 望 大 家 能 
够 参考 ， 摸 索 出 符合 目 己 孩 子 的 饮食 方案 。 


不 喝 牛 奶 的 五 大 理由 


肯定 有 相当 多 的 人 认为 ， 在 没有 食欲 或 没有 时 间 吃 饭 的 时 候 , “至 
少 应 该 喝 点 牛奶 ”。 和 牛奶 也 十 很 多 孩子 早餐 中 首选 的 食品 。 在 我 们 现在 
的 饮食 中 ,“ 和 牛奶 信仰 ”渗透 到 了 各 个 角落 ， 整 个 社会 都 把 牛奶 秦 为 钉 
的 来 源 ， 甚 至 是 “完美 膏 养 食品 ”。 

在 学 校 提 供 的 饭 业 中， 无论 是 面包 还 是 米饭 ， 肯 定 都 会 男 加 上 和 牛 
奶 ， 甚 至 让 人 感觉 讨厌 牛奶 就 是 一 种 徘 恶 。 在 预防 骨 质 疏松 症 的 饮食 
对 策 中 ， 也 都 征 牛 奶 等 乳 制品 。 很 多 运动 员 喜 欢 喝 低 脂 奶 ， 因 为 它 给 
人 的 印象 要 比 普 通 牛 奶 更 健康 ， 甚 至 有 些 趣闻 讲 的 是 某 些 若 名 运动 员 
的 牛奶 故事 ， 说 他 们 从 小 时 候 开始 束 会 每 天 哆 挥 好 几 袋 牛奶 。 

但 我 在 这 里 给 出 的 建议 是 ， 对 于 包括 运动 员 在 内 的 现代 人 来 说 ， 
牛奶 并 不 是 一 种 有 利于 健康 的 食品 。 当 然 ， 我 也 癌 与 我 签 合同 的 选手 
提 过 建议 ， 让 他 们 不 要 喝 牛 奶 。 

要 解释 不 哟 牛奶 的 理由 简直 古 没 完 没 了 ， 不 过 基本 上 可 以 概括 为 5 
点 : 不 符合 饮食 习惯 ， 会 破坏 膏 状 平衡， 妨碍 细胞 的 功能 ， 可 能 被 有 
害 物质 污染 ， 由 于 加 热 杀 菌 ， 其 中 的 食物 酶 被 破坏 了 。 

有 的 人 一 喝 牛 奶 肚子 就 咕 史 咕噜 地 叫 ， 或 是 腹 海 ， 这 叫做 乳糖 不 
耐 症 。 其 原因 是 体内 不 存在 分 解 牛奶 中 成 分 的 乳糖 酶 ， 乳 糖 没 消化 整 
通过 了 上 肠 道 。 这 种 症状 绝 不 吓 什 么 特殊 病症 ， 倒 可 以 说 十 一 种 正常 有 反 
ve 

我 们 亚洲 人 、 非 洲 人 、 还 有 人 类 以 外 的 哺乳 类 动物 ， 都 有 一 个 共 
同 的 特点 ， 那 加 是 : 虽然 哺乳 期 的 婴儿 体内 有 乳糖 酶 ， 但 是 断奶 后 乃 
糖 酶 在 体内 束 失 去 了 作用 。 可 欧美 人 人 不同， 他们 从 前 生活 在 纬度 高 、 
农作物 难以 生长 的 土地 上 ， 主 要 从 家 冀 的 奶 中 摄取 必需 的 宫 养 素 ， 因 
此 ， 经 过 几 千 年 的 漫长 岁月 后 ， 他 们 不 得 不 发 育 为 成 年 后 仍然 可 以 分 
解 乳 糖 的 身体 结构 。 与 他 们 相 比 ， 我 们 经 党 饮用 牛奶 不 过 才 几 十 年 的 
历史 。 这 样 一 比较 束 会 发 现 ， 牛 奶 并 不 适合 我 们 的 饮食 习惯 。 


一 说 到 牛奶 ， 必 然 要 提 到 钙 。 钙 这 种 矿物 质 对 我 们 人 类 来 说 非常 
重要 ， 这 一 点 毋庸 置疑 。 话 虽 如 此 ， 如 采 我 们 仅 摄 取 了 大 量 的 钙 ， 我 
们 的 映 体 反 而 会 将 这 些 钙 排出 体外 ， 这 是 由 体内 相互 抗衡 的 钙 镁 平衡 
造成 的 。 

钙 在 血液 中 发 挥 着 信息 传导 的 重要 作用 ， 一 旦 钙 不 足 ， 冉 体 束 会 
出 现 各 种 障碍 。 于 十 映 体 将 钙 从 骨骼 中 取出 来 ， 努 力 保 持 血 液 中 钙 的 
浓度。 而 在 骨骼 中 起 调 世 作用 的 束 是 铁 ， 如 采 骨 骼 中 缺乏 铁 ， 这 种 调 
节 束 无 法 正常 进行 ,于 是 骨骼 中 的 钙 束 一 股 脑 地 都 被 溶解 了 。 

欧 关 人 与 亚洲 人 相 比 ， 虽 然 鲍 的 摄取 量 要 多 很 多 ， 却 有 更 多 的 人 
患 上 骨 质 碧 松 症 ， 这 样 的 现实 真是 襄 有 讽刺 意味 。 造 成 这 种 现状 的 一 
个 原因 就 是 ， 欧 美 饮 食 (包含 牛奶 在 内 ) 中 镁 的 摄取 量 偏 少 ， 因 此 钙 
很 容易 被 排出 体外 。 

确实 ， 骨 质 焉 松 证 是 钙 脱 离 骨 骼 被 深 解 挥 而 引起 的 一 种 疾病 。 但 
引起 它 的 主要 原因 并 不 是 饮食 中 摄取 的 钙 不 足 ， 而 是 生活 习惯 ,尤其 
古 饮食 习惯 不 好 ， 才 容易 失去 骨骼 里 的 钙 。 

身体 内 的 钙 不 能 正常 发 挥 作用 ， 这 是 最 大 的 问题 。 可 以 说 ,我们 
现代 人 已 经 陷入 “ 钙 生 理 作 用 不 全 综合 征 ” 这 个 深渊 中 了 。 


仅 靠 牛奶 无 法 强壮 骨骼 


我 想 在 这 里 再 多 说 说 钙 ， 刚 才 我 讲 到 血液 中 的 钙 与 信息 传导 有 
关 ， 它 的 主要 作用 大 致 可 以 分 为 3 类 。 第 一 类 是 细胞 的 增殖 和 分 化 。 所 
谓 细 胞 分 化 ， 是 指 细胞 会 分 别 变化 为 在 各 个 组 织 、 器 官 中 发 挥 功 能 的 
细胞 。 例 如 ， 如 果 增 殖 后 的 细胞 是 血管 里 的 ， 它 就 会 变 为 血管 细胞 ; 
如 果 是 内 脏 里 的 ， 就 会 变 为 内 脏 细 胞 。 第 二 类 作用 是 激素 的 分 泌 。 在 
人 体 中 ， 甲 状 腺 、 胸 腺 等 内 分 泌 腺 会 生成 各 种 激素 ， 要 合成 这 些 激 素 
就 需要 钙 的 信号 。 而 且 ， 内 分 泌 腺 细胞 内 合成 的 激素 被 运送 到 细胞 外 
上 时， 也 离 不 开 钙 。 第 三 类 作用 就 是 使 神经 细胞 兴奋 。 神 经 细胞 之 所 以 
能 够 传导 信息 ， 是 因为 钙 的 进入 ， 于 是 才能 产生 电信 号 。 

这 样 一 看 ， 我 们 就 会 很 清楚 ， 钙 与 维持 身体 正常 工作 的 最 基础 部 
分 有 着 密切 关系 。 它 的 几 类 作用 之 间 有 一 个 共同 点 ， 即 钙 出 入 细胞 所 
引起 的 刺激 成 为 了 诱发 某 种 动作 的 信号 。 

二 战 后 ， 日 本 人 的 钙 需 要 量 被 规定 为 一 天 600 苔 克 。 与 欧美 人 每 天 
摄取 的 1000 毫 克 钙 相 比 ，600 诸 克 看 似 少 了 很 多 。 但 事实 上 ， 人 只 要 每 
天 摄取 300 人 毫克 左右 的 钙 ， 就 不 会 受到 骨 质 疏松 症 的 困扰 。 

尽管 如 此 ， 在 当今 社会 ， 无 论 男女 老少 都 在 喝 牛 奶 ， 但 结果 却 是 
骨折 、 骨 质 玻 松 症 的 患者 比例 反而 明显 升 高 了 ， 这 是 多 么 奇怪 又 庆 刺 
的 现实 啊 。 骨 折 率 不 仅 取 决 于 骨骼 的 组 成 ， 还 会 受到 生活 方式 和 体格 
的 影响 。 现 在 有 调查 结果 显示 ， 消 费 牛 奶 等 乳 制品 越 多 的 国家 ， 骨 折 
率 越 高 。 

骨骼 绝 不 单单 由 钙 构 成 ， 它 还 需要 镁 等 其 他 各 种 营养 素 。 在 饮食 
欧美 化 的 日 本 ， 骨 质 疏 松 症 的 病例 也 在 迅速 增加 。 由 此 可 见 ， 有 些 事 
并 没有 想象 得 那么 简单 ， 并 不 是 “ 吃 含 钙 多 的 食物 越 多 ， 骨 骼 就 越 强 
о 

哈佛 大 学 的 研究 小 组 对 之 前 的 各 种 科学 文献 进行 了 精细 调查 和 分 
析 ， 美 国 作家 布 赖 恩 : 克 莱 门 特 对 他 们 的 调查 结果 赞 不 绝口 ， 在 他 的 


《达到 最 佳 健 康 状 态 的 生活 饮食 》 一 书 中 这 样 写 道 : 

估计 每 个 人 都 听 说 过 这 样 的 话 一 “为 了 预防 骨 质 中 松 钙 ， 女 性 应 该 
多 喝 牛 奶 ， 增 加 钙 的 摄取 量 。” 但 骨 质 踪 松 症 这 种 疾病 并 不 是 缺乏 钙 引 
起 的 ， 而 是 动物 蛋白 摄取 过 度 造成 的 。 乳 制品 等 动物 食品 古 蛋 白质 的 
来 源 ， 但 里 面 含有 丰富 的 硫磺 。 硫 磺 在 体内 会 生成 过 剩 的 酸 ， 这 种 酸 
通过 骨骼 游 解 椒 外 ， 使 其 随 尿 排出 体外 ， 这 种 情况 都 是 动物 蛋 日 引起 
的 ， 还 有 “ 源 目 蛋 日 质 的 高 钙 尿 症 ” 这 样 一 个 名 字 。 

几乎 没有 人 知道 ， 混 在 1 杯 水 中 的 1 义 海 阁 ， 钙 含量 是 1 杯 牛 奶 的 
1000 倍 ， 这 样 的 信息 被 巧妙 的 宣传 担 凋 杯 了 。 

哈佛 大 学 的 研究 中 强调 了 这 样 一 点 ， 钙 可 能 会 预防 骨 质 琉 松 症 ， 
但 乳 制 品 的 预防 效果 并 没有 得 到 证 明 。 

我 在 第 2 章 中 也 提 到 ， 很 多 人 研究 已 经 证 明 ， 动 物 蛋 日 的 过 度 摄 取 是 
将 钙 排 到 尿 里 的 原因 所 在 。 乳 制品 也 是 比较 重要 的 动物 生日 来 源 ， 
此 这 项 研究 否定 了 利用 牛奶 等 乳 制品 来 补 钙 的 效果 о 


保持 钙 镁 平衡 


和 传统 的 日 式 饮 食 相 比 ， 在 欧美 饮食 中 ， 豆 类 、 蔬 羔 、 合 物 等 襄 
人 台 镁 的 食物 被 舞 上 餐 梨 的 机 会 并 不 多 ， 这 已 经 是 一 个 大 问题 了 。 不 过 
还 有 一 些 更 严重 的 问题 ， 造 成 了 本 应 与 钙 保 持平 衡 的 镁 含量 不 足 。 

Нај, 1275 ал т ЕН, ЕН НЫНЕ М, 
НШ, 90А, ЕР НКАУ) НОНУ Е, ШС 
ИЕ Уе НУВ: о УК, АЧИН, ВЛ 526, 1831 
在 的 主食 是 精制 后 的 日 米 ， 这 也 十 引起 慢性 镁 不 足 的 原因 之 一 。 

还 有 一 点 ， 在 体内 生成 对 抗 讨 力 的 激素 时 ， 会 消耗 大 量 的 铁 。 在 
现代 社会 中 ， 我 们 随时 随地 承受 着 各 种 压力 ， 这 让 本 来 殉 不 足 的 铂 更 
加 桔 竟 。 且 使 用 过 一 次 的 镁 没 法 再 利用 ， 而 征 主 要 通过 奈 被 排出 体 
外 。 这 种 机 制 的 运作 是 有 原因 的 ， 在 之 前 的 人 类 历史 中 ， 人 体内 的 镁 
从 未 缺乏 过 ， 因 此 也 没有 必要 建立 将 它 保 留 在 体内 的 一 套 系统 。 

我 前 面 讲 到 ， 上 骨骼 、 血 液 、 肌 肉 、 血 管 的 松弛 和 收缩 ， 都 依靠 钙 
和 镁 这 两 种 矿物 质 的 作用 。 鲍 的 作用 是 使 肌肉 、 血 管 紧张 或 收缩 ， 而 
类 则 相反 ， 它 的 作用 是 使 它们 松弛 或 扩张 。 

原来 钙 与 镁 在 体内 的 比例 为 2:1， 但 在 今天 普遍 镁 不 足 的 状况 下 ， 
如 有 果 大 量 哟 牛奶 或 食用 强化 钙 食 品 ， 这 个 比例 束 会 更 加 倾斜 ， 变 成 4:1 
或 51。 还 有 人 指出 ， 这 将 成 为 心脏 病 发 作 的 直接 原因 。 铂 不 足 不 仅 会 
造成 骨 质 政 松 症 ， 还 可 能 引起 更 为 闫 重 的 后 采 ， 甚 至 是 生命 似 关 的 情 
况 ， 例 如 铎 死 。 

事实 上 ， 有 这 样 的 研究 报告 : 解剖 死 于 心脏 病 的 人 和 和 死 于 交通 事 
故 的 人 的 心脏 肌肉 ， 检 查 肌 肉 中 钙 和 镁 的 浓度 。 结 采 表 明 ， 死 于 心脏 
病 的 人 和 和 有 死 于 交通 事故 的 人 相 比 ， 钙 的 比例 更 高 ， 也 就 是 说 比 健康 人 
体内 的 钙 更 多 ， 而 镁 则 偏 少 。 

在 这 里 ， 我 必须 提 桓 大 家 ， 报 告 中 解 训 的 是 已 经 死亡 的 人 的 心 
脏 ， 而 活着 的 我 们 心脏 情况 如 何 则 没有 人 人 知道。 因此， 我 布 望 大 家 能 


够 将 这 一 点 铭记 于 心 : 一 旦 钙 和 镁 的 平衡 面临 朋 演 状态 ， 束 会 出 现 生 
命 危险 。 

不 过 ， 我 希望 大 家 不 要 误解 ， 摄 取 大 量 的 钙 这 件 事 本 喘 并 没有 什 
么 不 好 ， 不 过 要 同时 摄取 适量 的 镁 ， 这 一 点 非常 重要 。 


牛奶 还 是 “完美 食品 ” 吗 ? 


我 在 前 面 提 到 ， 过 度 摄取 牛奶 、 肉 等 动物 蛋 日 会 生成 酸 ， 为 了 中 
和 生成 的 酸 ， 骨 骼 里 的 钙 就 很 容易 被 游 解 掉 。 而 且 这 些 食品 中 人 台 有 大 
量 饱 和 脂肪 酸 ， 如 采 摄 取 过 度 ， 会 引起 各 种 健康 问题 。 男 外 ， 还 有 一 
些 事实 被 报道 出 来 : 为 了 不 让 奶牛 生病 ， 人 们 在 饲料 中 投放 了 抗生素 
或 生长 激素 ， 或 是 强制 地 人 为 增加 产 奶 量 ， 又 或 是 把 使 用 了 农药 的 牧 
草 当 做 饲料 。 所 以 ， 市 面 上 出 售 的 牛奶 很 可 能 被 这 些 有 害 物 质 污 染 
了 。 

神经 内 分 泌 学 的 权威 罗伯特 :科恩 有 一 本 著作 一 《牛奶 : 致命 的 毒 
药 》， 这 本 书 从 封面 开始 ， 束 对 市 面 上 出 售 的 牛奶 进行 激烈 的 讽刺 。 
他 把 牛奶 比喻 成 炸药 ， 在 盒子 的 表面 画 上 船 通 符 号 ， 还 在 育 后 的 原 材 
料 栏 里 写 上 生长 激素 、 杀 虫 剂 、 抗 生 又 等 。 书 的 封底 也 是 同样 的 闻 关 
И, БИ КНУ: 

«УЛУК ЕВО РЕДА ИН’, НЕ АВЕ ТЕМЕ 
品 "， 美 国 不 应 该 试图 隐瞒 这 个 事实 。” (本 杰 明 .斯波 克 博 士 ) 

“我 之 所 以 生病 ， 都 是 医生 强迫 我 喝 牛 奶 的 结 末 。 这 种 日 色 液体 其 
至 在 腐 独 毫 无 能 力 的 婴儿 。” (ЗЕТ) 

“牛奶 中 含有 的 酪 素 达 到 了 和 母乳 中 的 3 倍 以 上 。 酷 素 是 牛奶 的 副 产 
品 ， 这 种 物质 还 被 用 于 荞 结 木材 ， 笑 合 性 非常 强 。” я) 

“牛奶 是 最 不 健康 的 后 承载 物 ， 应 该 抹 掉 它 是 恨 好 钙 源 的 印 
象 。”( 尼 尔 : 伯 纳 德 博士 ) 

顺便 提 一 下 ， 最 早 对 牛奶 提出 批评 的 是 《斯 波 殉 育儿 经 》。 在 这 
本 畅销 书 中 ， 作 者 明确 提出 最 好 不 要 给 孩子 喝 牛 奶 。 此 外 ， 约 加 ' 截 普 
金 斯 大 学 的 弗 兰 元 - 奥 斯 基 博士 也 普 有 《不 要 喝 牛 奶 ! 》， 这 本 书 在 内 
容 上 基本 与 《牛奶 : 致命 的 毒药 》 相 同 。 日 本 也 出 版 了 一 些 书 ， 对 牛 
奶 持 怀疑 意见 。 虽 然 书 的 数量 不 多 ， 但 我 们 仍然 能 感觉 到 ， 曾 经 对 牛 
奶 的 过 高 评价 正在 被 大 家 重新 审视 。 


如 采 你 非常 喜欢 牛奶 等 乳 制品 ， 只 是 偶尔 喝 喝 没有 关系 。 我 只 是 
和 希望 ， 在 幼儿 园 、 学 校 ， 甚 至 每 个 家 寿 中 都 强制 让 人 喝 牛 奶 的 漳 流 能 
尽早 过 去 。 


